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Zásady pro názvoslovný popis cvičení s náčiním

• Základní polohy náčiní popisujeme vždy na otázku, kde se náčiní nalézá vzhledem k tělu cvičence nebo ve 
které ruce je držíme.

Příklady:

• Upažit, kužel v pravé; přeložené švihadlo nad hlavou rovně; míč u levého boku (obouruč); tyč před chodidly na 
zemi rovně; šátek dole před tělem (obouruč) za protilehlé cípy apod.

• Pohyb naopak popisujeme podle toho, kam s náčiním směřujeme, jaká je výsledná poloha.

Příklady:

• Předpažit a předat kužel do levé; švihadlo nad hlavu rovně; míč k pravému boku; tyč před chodidla na zem 
rovně; šátek dolů před tělo apod.

• Při jednostranném pohybu zpravidla sledujeme náčiní a v takovém případě není nutné pohyb hlavy popisovat. 
Pokud ovšem chceme otočení hlavy za náčiním zdůraznit nebo jde-li naopak o pohyb hlavy nesouhlasný s 
pohybem náčiní, popisujeme například: upažit, kužel v levé – otočit hlavu vpravo; míč před prsa – záklon hlavy 
apod.



Cvičení s dřevěnou tyčí











Cvičení s kuželi

















Cvičení se švihadlem













Cvičení s míčem

















Cvičení s obručí

















Cvičení se šátkem, se stuhou










